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Din partea editorului

Multe s-au scris în ultima vreme despre căile de ajungere la o viață 

lungă și sănătoasă. Sunt prezentate numeroase diete mira culoase, sunt lă-

udate diverse formule pentru extraordinarele lor calități, sunt ridicate în 

slăvi metode de reducere a greutății și de încetinire a îmbătrânirii. Astfel, 

oamenii sunt făcuți să creadă că sănătatea poate fi menținută luând niște 

pilule miraculoase. În  realitate, revenirea la starea de sănătate optimă ne-

cesită ani de efort, exact în aceeași manieră în care bolile de care suferim 

sunt provocate de mulți ani de neglijență. Sănătatea deplină nu depinde 

de medicamente și de formule-minune care să ducă la scăderea greutății 

corporale sau la încetinirea îmbătrânirii, ci de un stil de viață care să fie 

în armonie cu natura. Aceasta e filozofia cu care este impregnat întreg 

conținutul acestei cărți. Autorul, Mikhail Tombak, a creat un sistem ho-

listic de menținere a unei sănătăți optime.

Cartea de față nu conține diete miraculoase; în cuprinsul ei veți găsi 

principii simple de păstrare și protejare a sănătății. Nu veți găsi necesi-

tatea socotirii stricte a caloriilor, dar veți întâlni principii nutriționale 

simple, evidente și naturale.

Autorul subliniază legătura strânsă dintre sănătate și felul cum 

mâncăm, cum respirăm și avem grijă de toate necesitățile noastre fizi-

ce și fiziologice. Chestiunea nu este restrânsă doar la nutriție, așa cum 

se întâmplă cu multe programe referitoare la alimentație.

Pe parcursul pregătirii pentru tipar a acestei cărți, am fost plăcut 

surprinși de personalitatea umilă a autorului. Nu-i place să vorbească des-

pre succesul lui sau de felul în care a ajuns la el. După spusele lui, meritul 

pentru descoperirile lui în privința siste mului de menținere a sănătății își 
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găsește cea mai bună expresie în mărturiile oamenilor care le-au aplicat în 

propria viață. Această calitate reiese din următorul fragment dintr-un in-

terviu acordat echipei editoriale înaintea publicării.

Când oamenii îmi cer să le relatez povești de succes, am un singur răspuns – 

ar fi foarte simplu să mă laud, dar adevăratul criteriu este felul în care mun-

ca mea este apreciată de ceilalți. Ei ne împărtășesc mărturii bazate pe propria 

experiență și pe modificările survenite în starea sănătății lor.

Dacă sistemul pe care-l descriu nu ar fi eficace, oame nii nu mi-ar mai cum-

păra cărțile. Și iată că în ulti mii cinci ani ele s-au aflat în fruntea celor mai 

bine vândute cărți.

Tot mai mulți dintre cititori îmi înțeleg filozofia în ceea ce privește 

menținerea sănătății. Ei au ajuns să crea dă în metodele mele și s-au lăsat 

convinși atunci când au observat că aceste metode simple sunt foarte eficiente în 

schimbarea stării de sănătate a propriilor lor organisme. Ei relatează poveștile 

de succes rudelor și prietenilor, făcând să crească cercul oamenilor care pre feră 

metodele naturale de vindecare.

Concluzia cea mai interesantă care rezultă din citirea cărții de față este 

exprimată într-o idee cunoscută: sănătatea se af lă în mâinile noastre. Mai 

mult, terapiile sunt non-invazive și pot fi făcute acasă, fără ajutor, folosind 

ingrediente naturale și dispo ni bile pe scară largă, fără arsenalul obișnuit 

de substanțe farma ceutice.

Cartea mai conține și câteva metode neobișnuite, aproape șocante, 

dar extrem de eficiente de detoxifiere a organismului. Ele se bazează pe 

tradițiile vechi de milenii ale medicinei naturiste orien tale și occidentale, 

dar sunt ignorate de medicina modernă „clasică“.

Vă invităm să vă bucurați de această carte.
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Către cititorii mei:

Autorul își dă seama că nu vor lipsi controversele legate de conținutul 

acestei cărți referitoare practic la toate aspectele orga nismului uman. Este 

de la sine înțeles că experții vor sesiza neajunsuri ale argumentării sau in-

suficienta acuratețe a detaliilor. Dar eu am scris cartea având în minte un 

public cât mai larg.

Aș dori să supun atenției dumneavoastră faptul că știm foarte puține 

despre organismul nostru și despre relația strânsă dintre acesta și mediul 

natural înconjurător. Viața noastră viitoare de pinde adesea de metoda de 

tratament pe care am ales-o în cazul unei crize de sănătate. În cazurile în 

care medicina clasică (alopată) nu poate fi de niciun folos, trebuie să ne 

amintim că există terapii naturale care se pot dovedi foarte eficiente.

Am convingerea profundă că în multe situații ar trebui să fim pro-

priul nostru sfătuitor și doctor. Trebuie să căpătăm cât mai multe 

cunoștințe despre felul în care funcționează organis mul omenesc pen-

tru a fi capabili să eliminăm cauzele bolilor și suferințelor.

În cazul în care, ca o consecință a sfaturilor mele, unii oameni vor 

începe să se simtă mai bine, alții s-ar putea vindeca, iar alții ar putea 

realiza necesitatea îngrijirii și menținerii sănă tății, obiectivul acestei 

cărți va fi fost îndeplinit.

În practica mea am încercat multe metode și remedii și le-am selecționat 

pe acelea care s-au dovedit cu adevărat valoroase și eficace. Ele vă sunt pre-

zentate în paginile care urmează, ca să le puteți explora. Vă rog să le folosiți 

cu înțelepciune.

Vă urez o sănătate optimă,

Mikhail Tombak 
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Neglijarea 
coloanei vertebrale

Stai în fața oglinzii și uită-te bine la tine. Cum arată coloana ta verte-

brală? Ți se cocoșează spatele? Abdomenul îți iese în față? Suferi de du-

reri de spate?

Din nefericire, mulți oameni prezintă aceste simptome din cau za slăbi-

rii mușchilor spatelui. Aceștia puteau să ne susțină spatele fără mari efor-

turi. Mușchii însă slăbesc pe măsură ce înain tăm în vârstă, în special din 

cauza lipsei activității fizice, a dietei incorecte, a obezității, a dormi tului 

pe saltele moi etc.

O COLOANĂ VERTEBRALĂ BOLNAVĂ ÎNSEAMNĂ 
UN ORGANISM BOLNAV

Am avut odată o pacientă în vârstă de 35 de ani care suferea de dureri 

persistente de cap. De asemenea, avea senzația de greutate în zona inimii 

și orice fel de efort fizic o obosea. Când am examinat-o, am observat ver-

tebre cervicale dislocate.

O altă pacientă suferea de insomnie și dureri de stomac. Cauza aces-

tor simptome era tot o ușoară dislocare a vertebrelor cervicale și toracice. 

În ambele cazuri, rearanjarea vertebrelor a condus la dispariția simptome-

lor. Aș dori să adaug că ambele femei făcuseră înainte radio grafii, care nu 

arătau nicio schimbare a coloanei vertebrale.

De ce amintesc aceste exemple? Uneori, chiar și cele mai bune me-

tode de examinare sunt incapabile să detecteze dislocări foarte mici ale 
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vertebrelor, care cauzează simptome care aparent nu au nicio legătură cu 

coloana vertebrală.

Coloana vertebrală este stâlpul de rezistență al întregului nostru 

organism. Diferite mișcări pot cauza dislocări minuscule ale vertebrelor; 

mușchii din jurul vertebrei dislocate devin rigizi și o împiedică să se așeze 

înapoi în poziția corectă. Astfel se produce o inf lamare progresivă a ner-

vilor și mușchilor, cauzând durere și limitarea mișcărilor. 

O vertebră dislocată pune presiune asupra nervilor și vaselor sanguine 

care sunt conectate cu anumiți mușchi și organe. 

Dacă un nerv rămâne sub presiune pentru o perioadă înde lungată 

de timp, organul ce depinde de acel nerv dez vol tă patologii greu de 

vindecat.

Vezi tabelul 1 pentru exemple:

Tabelul 1

Alinierea greșită 
a vertebrelor

Problemele cauzate

Cervicale
Alergii, pierderea auzului, probleme de ve dere, eczeme, 
probleme cu gâtul, dereglări ale glan dei tiroide

Toracice

Astm, durere în brațele inferioare, dureri de spa te, 
dereglări ale vezicii biliare, probleme cu ficatul, ulcer 
stomacal și duodenal, boli de rinichi, pro ble  me de piele 
(acnee, urti carie, eczeme, furun cule)

Lombare

Hemoroizi, dereglări ale vezicii urinare, ciclu 
menstrual neregulat, dureri menstru ale, impo ten ță, 
dureri de genunchi, lum bago, dureri lom bare, circulație 
proastă a sângelui în picioare, umflarea gleznelor, 
picioare reci, slăbiciunea picioarelor, spas me musculare 
în picioare 

Aceasta este însă o listă incompletă a problemelor pe care le poate ca-

uza neglijarea coloanei vertebrale.

Potrivit statisticilor, unul din zece copii în lume poartă oche lari, su-

feră de alergii, dureri frecvente de cap, dureri abdominale, răceli cro nice, 

deficit de atenție etc. Cauza acestor probleme, precum și a multor altora în 

rândurile generației tinere, este o coloană vertebrală bolnavă. O neglijăm 
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încă din copilărie fără a ne da seama de faptul că va produce probleme de 

sănătate atunci când vom deveni adulți. 

De aceea, pentru a reveni la o stare de sănătate, ar trebui, în primul 

rând, să fim foarte atenți cu șira spinării.

Puteți găsi unele sfaturi despre cum să faceți acest lucru în partea a 

doua, intitulată „Coloana vertebrală sănătoasă“.
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Exercițiul fizic 

VIAȚA ESTE MIȘCARE

Nimic nu provoacă mai mult rău corpului nostru decât inacti vitatea 

fizică pe o perioadă îndelungată. 

Aristotel, filozof grec din Antichitate

Efortul fizic este vital pentru funcționarea adecvată a inimii, muș-

chilor și sistemului circulator, pentru îndepărtarea eficientă a resturi-

lor și toxinelor și pentru creșterea eficienței întregului nostru organism. 

Activitatea ne ajută să asimilăm mai bine energia pe care o primim din 

mediul natural, este benefică pentru toți – tineri și bătrâni. Este în spe-

cial importantă pentru oamenii bolnavi. Un organism bolnav are ne-

voie de mult mai multă activitate fizică decât unul sănătos. Cei care 

suferă de boli de inimă și probleme de circulație sau reacționează prost 

la schimbările de presiune atmosferică, furtuni magnetice, radiații so-

lare etc. ar trebui să facă exerciții regulate pentru a-și întări organismul 

în fața acestor factori.

Trebuie să înțelegem un adevăr simplu: un stil de viață activ nu nu-

mai că ne protejează de boli, dar ne ajută și să eliminăm unele mala-

dii de care deja suferim. Ce ne opreș te să procedăm astfel? Este vorba 

tot de lene.

Dacă obișnuiești să gândești „Am atâtea lucruri de făcut, nu am timp 

să fac exerciții“, este timpul să te răzgândești. Convinge-te că exercițiul fi-

zic este la fel de important ca hrana pentru mușchi, organe interne și cre-

ier. Inactivitatea fizică ne face slabi, bolnavi și ne îmbătrânește prematur. 
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Dintre marea varietate de exerciții fizice, aș dori să ne con centrăm 

atenția asupra mersului, alergatului și mersului în picioa rele goale.

Mersul pe jos

Mersul pe jos este pe bună dreptate numit regele exercițiilor fizice. 

Niciun alt exercițiu nu aduce atâta armonie în funcționarea mușchilor. 

Nu cere niciun fel de echipament special; poate fi făcut oricând și pe 

orice fel de vreme. O plimbare zilnică, chiar de unu sau trei kilometri, 

stimulează într-un mod minunat mușchii inimii și sistemul circulator. 

Cel mai bine este să ne plimbăm prin parc sau în pădure; dacă acest lu-

cru nu este posibil, ne putem plimba chiar și de-a lungul unui hol sau 

balcon. În timpul unei plimbări, trebuie să f im relaxați și să ne gân-

dim la faptul că, cu fiecare pas, sângele ce circulă prin vasele de sânge 

ne curăță și ne hrănește organismul. Putem chiar crea unele stereoti-

puri mentale pozitive repetând la fiecare pas „Sunt sănătos și puternic, 

sunt tâ năr și frumos, sunt plin de energie“. Când ne plimbăm pentru a 

ne vindeca, este important să nu obosim. Ar trebui să ne simțim ușori 

și împrospătați. Intensitatea exercițiului poate fi mărită încet și gradu-

al. De exemplu:

Lunile 1 – 3: mers încet, 20-30 de minute, de două ori pe zi.

Lunile 4 – 6: mers rapid, 1-3 kilometri, în fiecare zi.

Lunile 7 – 12: 4-10 kilometri în fiecare zi. 

Alergarea vindecătoare

Spartanii obișnuiau să spună: „Dacă vrei să fii puternic – alear gă; dacă 

vrei să fii sănătos – aleargă; dacă vrei să fii înțelept – aleargă“.

Alergarea întărește pereții vaselor de sânge, scade tensiunea și nivelul 

de colesterol, dezvoltă sistemul gastrointestinal și întărește coloana ver-

tebrală, articulațiile și mușchii. Alergarea este una dintre cele mai bune 

modalități pentru a ne întări imunitatea la infecții și a ne păstra vigoarea 

și sănătatea. Beneficiile alergării sunt cunoscute de mulți ani.

Au existat cazuri de probleme cardiace din cauza exercițiilor intensive 

de alergare. Cu toate acestea, problemele pot apărea numai dacă nu luăm 
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în calcul capacitatea specifică a organismului nostru și încălcăm regula de 

creștere graduală a intensității, impor   tantă în cazul oricărui exercițiu fi-

zic. Obiectivul unora nu este de a-și îmbunătăți starea de sănătate, ci slă-

bitul rapid. Orga nis mul lor neexersat și poluat nu poate suporta exercițiile 

intensive de aler gare. Trebuie să căpătăm obiceiul moderației în tot ceea 

ce facem – mâncarea, băutura, exercițiile fizice etc.

Ce reguli trebuie să respectăm pentru ca alergarea să ne facă să ne 

simțim reîmprospătați, tineri și sănătoși?

1.  Folosește numai încălțăminte cu măsura potrivită și cu talpa de formă 

corectă.

2.  Aleargă pe pământ și pe iarbă – absorb șocurile și întăresc mușchii și 

articulațiile. Alergarea pe asfalt poate provoca rănirea și inf lamarea 

articulațiilor.

3.  Dacă nu ai mai făcut efort fizic de multă vreme, alternează alergarea 

cu mersul normal. Aleargă câte 30 de metri, apoi mergi o perioadă 

(nu-ți forța corpul).

4.  Nu te forța prea mult; relaxează-ți mușchii și fă pași mici. Nu contează 

distanța, ci felul în care sunt exersați muș chii. Șocurile ușoare asupra 

călcâielor împing f luxul de sânge din vene în sus. Funcționează ca un 

masaj, întărește pereții vaselor de sânge și previne depunerea colestero-

lului și a sărurilor în vasele de sânge și pe articulații.

5.  Îmbracă-te bine, pentru a provoca transpirația – ajută la curățarea 

organismului.

6.  După exercițiu, întinde-te, pentru o perioadă egală cu jumă tate din 

timpul petrecut alergând, cu picioarele mai sus de nivelul inimii. În 

poziția de șezut, 70% din sânge se af lă sub nivelul inimii și nu este 

ușor pentru aceasta să-l pompeze în sus. Atunci când alergi, sânge-

le trebuie pom pat și mai rapid. De aceea trebuie să-ți lași inima să se 

odih nească după un asemenea efort.

7.  Seara, aleargă la două-trei ore după masă.

8.  Alergarea ar trebui să fie un moment de bucurie, nu o povară.

9.  Este mai bine să faci exerciții singur. Sănătatea și starea fizică a fie-

căruia este diferită și permit viteze și intensități diferite de alergare. 

Începătorii care aleargă cu un grup expe ri mentat și încearcă să mențină 

același ritm își pot pune în pericol sănătatea.

10.  Aleargă în fiecare zi pentru a maximiza efectele benefice ale alergării.
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Igiena externă

CURĂȚAREA DINȚILOR

Fără îndoială, știm mai multe despre curățarea externă a corpului de-

cât despre cea internă, însă aceasta nu are întotdeauna efectele așteptate. 

Spălarea regulată a dinților, uneori de două-trei ori pe zi, este un obicei 

bine stabilit pentru foarte multe persoane. Ne spălăm bine pe dinți și fo-

losim pastă de dinți de cea mai bună calitate, însă mulți dintre noi nu știu 

cum să combată degradarea dinților și a gingiilor. Ce rost are?

În primul rând, periuțele de dinți ne rănesc dinții pe măsură ce îi spa-

lă. Periuțele rigide ne rănesc gingiile. Particule de mân care intră în rănile 

lăsate și încep să putrezească, cauzând infecții. În al doilea rând, periuțele 

nu îmbunătățesc circulația sângelui în gingii pentru că nu le masează. În 

al treilea rând, periuțele sunt infectate cu bacterii. Din aceste cauze, chiar 

și spălarea regulată și riguroasă a dinților nu ne ferește de carii (cauzate de 

procesele chi mice la suprafața dinților) sau de parodontoză (infecție bacte-

riană sub gingii, care afectează țesutul și structura osoasă ce sus ține dan-

tura). Acestea cauzează nu numai dureri, ci și alte boli precum inf lamarea 

articulațiilor, tensiune arterială crescută, afec țiuni ale rinichilor, inimii 

sau stomacului, funcționarea defec tuoasă a ochilor, nasului sau urechilor. 

Cum putem evita toate acestea? Putem urma exemplul yoghinilor, care 

au inițiat tehnicile de curățare a corpului. Ei consideră folosirea regulată 

a periuțelor o igienă defectuoasă. În loc de acestea, ei folosesc periuțe de 

unică folosința sub forma unor tulpini sau mlădițe. Părul, lămâiul, coa-

căzul, zmeurii, pinii sau molizii sunt alegeri bune. Luați o mlădiță de 15 

cm de pin sau molid și mestecați-o la un capăt până seamănă cu o periuță. 
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Obținem deja un efect de dezinfectare datorita câtorva compuși care se re-

găsesc în acești copaci. Apoi putem folosi capătul ros pe post de periuță ca 

să curățăm dinții și să masăm gingiile.

Aș dori să adaug câteva cuvinte despre pastele de dinți. Unul dintre 

cei mai cunoscuți producători de pastă de dinți a fost recent dat în jude-

cată pentru conținutul ridicat de f luor din produsele sale, având ca rezul-

tat moartea unor copii care au înghițit pasta de dinți în timp ce se spălau. 

Pentru a evita astfel de tragedii, părinții ar trebui să supravegheze atent 

copiii și să îi împiedice să înghită pasta. Maeștrii yoghini nu folosesc pasta 

de dinți deloc. Ei folosesc un amestec de săruri sub formă de pudră ames-

tecat cu ulei.

Pentru cele mai bune rezultate trebuie să ne spălăm dinții tim p de 3-5 

minute (în medie, persoanele se spală 30-40 de secun de). Japonezii își păs-

trează dinții sănătoși și curați fără să folosească periuțele de dinți. Ei pun 

pasta de dinți pe degetul ară tător și își curăță dinții. Aceasta este o meto-

dă bună de a curăța și întări dantura și de a masa gingiile.

Metoda mea preferată este o combinație a metodelor men țio nate mai 

sus.

Prepararea pastei de dinți: preparați un amestec de o linguriță de suc 

de lămâie, o linguriță de ulei vegetal, două lingurițe de pastă de dinți, ½ 

linguriță bicarbonat de calciu, ½ linguriță sare, ½ linguriță de ghimbir pu-

dră. Amestecați bine și păstrați într-un recipient închis la culoare. Băgați 

degetul arătător în acest amestec și curățați-vă dinții și masați-vă gingiile 

timp de unu-două minute pe fiecare parte. Apoi, periați-vă dinții timp de 

un minut. Curăța ți-vă gura folosind multă apă.

Apoi beți o ceașcă de ceai verde. Acesta previne formarea cariilor și 

distruge microorganismele ce afectează smalțul dentar.

CURĂȚAREA LIMBII

Limba noastră este acoperită în multe cazuri de un strat alb sau gal-

ben, care indică tulburări intestinale sau prezența rezidu urilor nesănătoase 

în organismul nostru. Ar trebui, bineînțeles, să rezolvăm aceste proble-

me. Limba trebuie curățată la fel de des precum dinții; nu vrem ca limba 

noastră să devină loc de dezvol tare a bacteriilor. Metoda este foarte simplă: 
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